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Súper Nota



sobrepeso y
OBESIDAD

Tipo de obesidad Tipo de obesidad Tipo de obesidad Tipo de obesidad

Androide (manzana) Abdomen y parte
superior

Hombres
Enfermedades del
corazón, diabetes,
hipertensión

Ginecoide (pera) Caderas, glúteos y
muslos

Mujeres
Problemas articulares y
de circulación

Mixta Parte superior e inferior Ambos sexos
Riesgos combinados:
cardiovasculares y
articulares

 Es una acumulación excesiva de grasa
corporal que puede afectar la salud

factores de
riesgo

mala alimentación 

CLASIFICACIÓN DE LA
OBESIDAD

sedentarismo

 herencia 

estilo de vida 

complicaciones
Diabetes tipo 2hipertensión arterialenfermedades cardiacascolesterol alto problemas respiratoriosdolor de articulaciones 



sobrepeso y
OBESIDAD

realizar actividad física
evitar alimentos altos en
calorías
hidratarse 
consumir los alimentos
asados, horneados o
hervidos preferiblemente  

DIETA: Hipocalórica
CALORÍAS: 1200 a 1800 kcal/
día ( según edad, sexo,
actividad física, grado de
obesidad)

TRATAMIENTO  NUTRICIONAL

MACRONUTRIENTES: 
carbohidratos: 45-
55%
proteínas: 15- 20%
grasas: 25-30% 

MICRONUTRIENTES: 
hierro
calcio
potasio
zinc
vitaminas A, D, E

RECOMENDACIONES
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